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的周末，我决定尝试一场新的体验——参加一节免费的户外瑜伽课。报
名时，我注意到组织者特别强调了老师是一个非常有经验的人，她过去
还在一些高端健身俱乐部工作过。我心里想，既然如此，那么这次体验
应该不会让人失望。</p><p>当我赶到指定地点时，一位年轻女孩正在
准备瑜伽垫。她没有穿上任何内衣，只有一条宽松的裙子覆盖着她的身
体。起初，这让我感到有些惊讶和不安，但随着时间推移，我开始理解
她为什么这样做。</p><p><img src="/static-img/jHCU4zWzXOpG0
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心灵、呼吸与动作的一种艺术。在这个过程中，不需要束缚自己，而是
要自由地移动，让每个部分都能够得到充分伸展。这位老师似乎就深刻
理解这一点。她不仅没有穿胸罩，也没有内衣，这样做不是为了炫耀或
挑逗，而是为了表达一种对自己的尊重和接受。</p><p>课堂上，她以
一种既温柔又坚定的声音引导我们进行各种动作。我注意到，每当她触
碰自己的身体，无论是在弯腰还是伸直背脊的时候，都像是在向自己说
：“你很好，你值得被爱。”这种自我接纳感传染到了每一个参与者身
上，我们都开始更加专注于我们的呼吸和姿势，忘记了外界的一切干扰
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tRQ6Yy-nwqw.jpg"></p><p>通过这次经历，我学到了放下羞涩、接
受自己最本真形态的重要性。虽然那天之后我的日常生活并没有改变太
多，但那种对于生命美好的新认识却影响深远。当今晚躺在床上回忆那
个阳光明媚的周末时，我意识到真正重要的是如何看待自己的存在，而
非如何包装它。</p><p><a href = "/pdf/364777-我亲历的不戴胸罩内
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